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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

จุ๊  ๆ  ๆ  รู้กันไหมว่า  “น้องหัวใจ” คือใครเอ่ย

ถ้าลองตั้งใจเงี่ยหูฟังให้ดี  คุณจะได้ยินเสียงเล็ก  ๆ  ข้างใน 

ที่คอยกระซิบบอกความคิดเห็นหรือความต้องการที่แท้จริงของ 

ตวัเราใหต้วัเราเองไดร้บัรู้  นัน่ละเจา้นอ้งหวัใจผูบ้าดเจบ็งา่ยของเรา

แต่หลายครั้งเหลือเกินที่เราดันทำ�ตัวไม่ดีกับน้องหัวใจ  

โดยเฉพาะเมินเสียงของน้องทั้งที่รู้ตัวและไม่รู้ตัว  น้องจึงถูกทำ�ร้าย 

ซํา้  ๆ จนตอ้งรอ้งบอกวา่  “หนไูมไ่หวแลว้นะ”  และสิง่นีเ้องทีส่ะทอ้น 

ออกมาว่าทำ�ไมเราถึงไดรู้ส้กึทกุขใ์จ  ไรค้า่  ขาดความสำ�คญั  ไมเ่ปน็ 

ที่ยอมรับ  ไม่ประสบความสำ�เร็จ  รวมถึงสารพัดด้านลบเท่าที่จะ 

ลบได้อีก

ก่อนที่น้องหัวใจจะหมดแรงมากไปกว่านี้...

เราจึงต้องฟังเสียงของหัวใจแล้วแก้ไขปัญหาที่ต้นตอ

เพื่อเซฟน้องหัวใจที่บาดเจ็บง่ายให้กลับมาแข็งแรงอีกครั้ง

หนงัสอืเลม่นีเ้ปรยีบไดก้บัคูม่อืการใชง้านนอ้งหวัใจฉบบังา่ย 

แต่สมบูรณ์  ที่จะเป็นแนวทางแปลกใหม่ให้ทุกคนนำ�ไปใช้ฝึกพลิก 

ความคิด  ฝึกความกล้าลงมือทำ�  เพื่อสื่อสาร  เยียวยา  พัฒนา  

และทะนุถนอมน้องหัวใจในรูปแบบสนุก ๆ  ไม่ซับซ้อน



44  เคล็ดลับที่รวบรวมเพื่อน้องหัวใจนี้  ตกผลึกมาจาก 

ประสบการณ์ร้าย ๆ ที่เกิดขึ้นจริง  และแก้ไขประสบผลมาแล้วของ 

ผู้เขียน  ชายผู้มีภาวะหมดไฟแถมด้วยอาการผมร่วงเป็นหย่อม ๆ  

ทีผ่นัตวัมาเปน็  Mental  Trainer  ผูฝ้กึสอนทกัษะทางจติใจไดส้ำ�เรจ็

แล้วเราจะได้รู้ว่า  ที่จริงน้องหัวใจมีลักษณะนิสัยอย่างไร  

มีมุมมองความคิดแบบไหน  ต้องการหรือคาดหวังสิ่งใด  ต้องพูด 

อะไรด้วยเป็นพิเศษ  พร้อมกับจะได้ทำ�กิจกรรมระหว่างอ่านไปด้วย

เมื่อน้องหัวใจกลับมาสบายดี  เราจะยิ้มร่า  จะรู้สึกมีคุณค่า  

และมีความสุขจากใจจริงมากจนกระทั่งสามารถส่งต่อไปยังคน 

รอบข้างได้

เรามาพยายามไปพร้อม ๆ กับน้องหัวใจ

เพราะนอ้งหวัใจคอืตวัคณุ  และตวัคณุกค็อืนอ้งหวัใจนัน่เอง
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ยินดีที่ได้รู้จักทุกคนนะ
หนูชื่อ  “น้องหัวใจ”

คุณคงคิดว่า
“อ้าว!  ยังเป็นเด็กเล็ก ๆ อยู่เลยนี่”  ใช่ไหมล่ะ

ใช่แล้วละ
หนูอยู่ในใจของคุณมาตั้งนานแล้ว

ตั้งแต่คุณยังเป็นเด็กเลย

เพราะฉะนั้น
ตัวหนูก็คือตัวคุณ
ตัวคุณก็คือตัวหนู

คุณจะมาเป็นเพื่อนกับหนูไหม



เอ้อ  ใช่  ๆ 
พวกหนูใส่ที่คาดผมรูปหัวใจ
กับกระเป๋าเป้มีปีกด้วย

นี่เป็นเครื่องแบบของหนูน่ะ
พอใส่ทั้งสองอย่างนี้แล้ว

หนูจะคิดได้ว่า  “เราต้องสู้  ๆ นะ”
เมื่อไรที่คุณไม่สบายใจ
หนูจะให้ยืมใส่นะ

เพราะหนู
เฝ้าดูแลคุณอยู่เสมอ
สบายใจได้เลย  ♡





1โคยะมะ  อะคิโนริ

บทนำ�

ยินดีที่ได้รู้จักครับ  ผมโคยะมะ  อะคิโนริ  เป็นผู้ฝึกสอนทักษะทาง 

จิตใจ  (Mental  Trainer)

เมื่อครู่ผมให้น้องหัวใจมาแนะนำ�ตัวก่อนแล้ว

แต่คุณเคยรู้ไหมว่าน้องหัวใจมีตัวตนอยู่

ช่วงที่ลาออกจากงานบริษัทตอนอายุ   20  ปลาย  ๆ  ผม 

พยายามดิ้นรนเปลี่ยนแปลงตัวเองทุกวัน  จนได้รู้ว่าน้องหัวใจ 

มีตัวตนอยู่

ตอ่จากนีผ้มจะขอแนะนำ�ตวัเองสกัหนอ่ย  พรอ้มกบัเลา่เรือ่ง 

ที่ได้พบน้องหัวใจไปด้วย

สมัยมัธยมปลาย  ผมอยู่ชมรมเบสบอลและทำ�กิจกรรม 

ชมรมด้วยความกระตือรือร้นเต็มที่  แต่พอออกจากชมรม  ทั้งแรง 

จงูใจ  ความสดใส  และความปรารถนาทกุอยา่งกพ็ลนัหายไปดือ้ ๆ  

พอรู้ตัวอีกทีก็อยู่ในภาวะหมดไฟไปเรียบร้อยแล้ว

หลงัจากเรยีนจบปรญิญาโท  ผมทำ�งานทีบ่รษิทัจดัการภาษี 

มรดก  แต่ทุกวันจะโดนเจ้านายตำ�หนิอยู่เสมอว่า  “ทำ�ไมทำ�งาน 

ไม่ได้เรื่องขนาดนี้”  “เกะกะชะมัด  ไปอยู่ตรงนู้นเลย”  “ใคร  ๆ  ก็ 

ทำ�งานแทนคนอย่างนายได้”

ความเครียดทำ�ให้ผมมีอาการผมร่วงถึงขนาดศีรษะล้าน 



2 หัวใจฉันตอนนี้สบายดีไหม

เป็นหย่อม ๆ  เลยทีเดียว

เมือ่เจอภาวะหมดไฟและอาการผมรว่งเปน็หยอ่ม ๆ  ผมเลย 

ตั้งใจว่า   “อยากเปลี่ยนแปลงตัวเอง”  จึงจัดสรรเวลาอ่านหนังสือ  

โดยคิดว่า  “ถ้าเราอ่านหนังสือก็น่าจะเปลี่ยนแปลงอะไรสักอย่าง 

ได้แน่นอน”

แตใ่นเวลานัน้  แมห้นงัสอืจะเขยีนไวว้า่  “จงใหค้วามสำ�คญั 

กับตัวเอง”  “จงรักตัวเองให้มากขึ้น”  แต่ผมกลับหงุดหงิดวิธีการ 

ลอย  ๆ  นี้  ด้วยรู้สึกว่า  “ก็เพราะยังทำ�ไม่ได้  ถึงเหนื่อยอยู่นี่ไง”  

“ก็เพราะยังทำ�ไม่ได้  ถึงทุกข์ใจอยู่นี่ไง”

ต่อจากนั้น  ผมลาออกจากงานบริษัทเพื่อมุ่งเปลี่ยนแปลง 

ตัวเอง  ผมตั้งหน้าตั้งตาอ่านหนังสือวันละ  10  -  30  เล่ม  แต่ก็ยัง 

ไม่เข้าใจอยู่ดีว่า  “ทำ�ไมความคิดแบบนั้นถึงเรียกว่าดี”  “แล้วต้อง 

ลงมือทำ�ยังไงถึงจะดีล่ะ”

นอกจากนี้  หลังลาออกจากบริษัท  ผมก็เริ่มหันมาเป็น 

ผู้ฝึกสอนทักษะทางจิตใจ  แต่กลับไม่มีลูกค้าเลยแม้แต่คนเดียว  

ผมชักร้อนใจและคิดว่า  “ถ้าเป็นแบบนี้ต่อไปคงแย่แน่”

ผมกลับมาทบทวนวิธีการอ่านที่ผ่านมา  รวมทั้งวิธีคิดและ

พฤติกรรมต่าง  ๆ  โดยทุ่มเงินและเวลาไปกับการเจาะลึกเนื้อหา

ที่เขียนในหนังสือ  แล้วลองทำ�ตาม  ลองนำ�สิ่งที่เรียนรู้จากงาน

สมัมนาไปประยกุตใ์ช ้ ผมคน้ควา้วธิกีารเปลีย่นแปลงทีเ่ปน็รปูธรรม

เพื่อตัวเองอย่างจริงจัง  และเผชิญหน้ากับตัวเองซํ้า ๆ 
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จนกระทั่งวันหนึ่งก็ได้เจอกับ  “น้องหัวใจ”

ทีผ่า่นมาผมใหค้วามสำ�คญักบัสิง่ทีพ่อ่แม ่ หวัหนา้  เพือ่น ๆ  

และคนรอบตัวต้องการ  ทำ�ให้เมินเฉยและไม่ได้เงี่ยหูฟังเสียง 

น้องหัวใจเลย

เรียกได้ว่าผมทำ�ตัวไม่ดีกับน้องหัวใจ

พอฉุกคิดเรื่องนี้ได้  ผมก็หันมารับฟังความคิดเห็นของ 

น้องหัวใจและยอมรับ   “สิ่งที่ตัวเองเป็น”   ได้   เมื่อผมเผยแพร่ 

ประสบการณ์ของตัวเองลงในโซเชียลมีเดียในฐานะผู้ฝึกสอนทักษะ 

ทางจติใจกม็ผีูต้ดิตามเยอะขึน้  อาจเปน็เพราะหลายคนมคีวามรูส้กึ 

เดียวกัน  ผมจึงมีลูกค้าเพิ่มขึ้นเรื่อย  ๆ  จนตอนนี้ให้คำ�ปรึกษาไป 

มากกว่า  10,000  ครั้งแล้ว

ผมไดส้มัผสันอ้งหวัใจมากขึน้  ไมใ่ชแ่คน่อ้งหวัใจของตวัเอง 

เท่านั้น  แต่ยังรวมถึงน้องหัวใจของคนที่มารับคำ�ปรึกษากับผมด้วย  

นั่นทำ�ให้ผมเริ่มศึกษาว่า  “ต้องทำ�ยังไงน้องหัวใจถึงจะดีใจ”  

“น้องหัวใจไม่ชอบอะไร”  “น้องหัวใจมีนิสัยยังไง”  เป็นต้น

และผมก็สรุปผลการศึกษาออกมาเป็นหนังสือเล่มนี้

หนังสือเล่มนี้เรียกว่าเป็น  “คู่มือการใช้งานน้องหัวใจ”  ที่จะ 

แนะนำ�วิธีเป็นเพื่อนกับน้องหัวใจไปพร้อมกับทำ�ความรู้จักลักษณะ 

นิสัยและคุณสมบัติของน้องหัวใจอย่างเป็นรูปธรรม

ปกติน้องหัวใจอยากเป็นเพื่อนกับคุณอยู่แล้ว  น้องแค่กำ�ลัง 

รอให้คุณหันมาหาเท่านั้น
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สาเหตุที่จิตใจหม่นหมอง  เป็นเพราะคุณให้ความสำ�คัญ 

กับคนอื่นก่อนโดยไม่ฟังความคิดเห็นของตัวเอง  รวมทั้งการคิดว่า  

“ฉันอยากเปลี่ยนตัวเองแต่เปลี่ยนไม่ได้”  “มีชีวิตอยู่นี่ทรมานจัง”  

เป็นเพราะความสัมพันธ์ของคุณกับน้องหัวใจกำ�ลังยํ่าแย่

ดังนั้นโปรดเรียนรู้วิธีเป็นเพื่อนกับน้องหัวใจและลองนำ�ไป 

ทำ�ตามกันดู

เพราะเมือ่ไรทีน่อ้งหวัใจยิม้ได้  จติใจของคณุกจ็ะปลอดโปรง่ 

โล่งสบายตามไปด้วย

โคยะมะ  อะคิโนร ิ

เขียนจากห้องทำ�งานในเมืองสึชิอุระ 

จังหวัดอิบารากิ







Part1
ความคิด

วะ  ฮ่า 
ฮ่า

บินได้
แล้ว!



น้องหัวใจ
มีนิสัย

รักความพยายาม

1
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คนที่ทำ�ตัวไม่ดีกับน้องหัวใจมักมีนิสัยชอบด้อยค่าตัวเองว่า   “คน 

อย่างฉันน่ะทำ�ไม่ได้หรอก”  แล้วมองข้ามความพยายามของน้อง

ทั้งที่คนรอบข้างมองว่าคุณเป็นคนมีความพยายาม  แต่คุณ 

กลบัคดิวา่  “เทยีบกบัคนอืน่แลว้ฉนัยงัพยายามไมม่ากพอ”  “ฉนัยงั 

ไม่ได้ใช้ความพยายามเลย”

นี่แปลว่าคุณกำ�ลังติดอยู่ในวังวนไม่รู้จบของคำ�ว่า   “ฉันต้อง 

พยายามให้มากกว่าน้ี!”  และไม่ช้าก็เร็ว  น้องหัวใจจะส่งเสียงกรีดร้อง 

ออกมา

จากเต็ม  100  คะแนน
	 คุณให้คะแนนน้องหัวใจตอนนี้เท่าไร

สภาวะหรือพัฒนาการของน้องหัวใจมองไม่เห็นด้วยตาเปล่า

เมื่อมองไม่เห็นก็ยากจะสัมผัสถึงพัฒนาการของน้องหัวใจ  

ดังนั้นเราจึงใช้วิธีให้คะแนนด้วยตัวเลขที่เป็นรูปธรรม  เพื่อช่วยให้ 

เปรียบเทียบสภาวะปัจจุบันกับสภาวะหลังจากเติบโตของน้องได้

อาจจะเร็วไปหน่อย  แต่ลองใช้ความรู้สึกจากสัญชาตญาณ 

ตอบคำ�ถาม  2  ข้อต่อไปนี้ดู

คำ�ถาม  1 	จากเต็ม  100  คะแนน  คุณให้คะแนนน้องหัวใจ

	 ตอนนี้เท่าไร
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อย่าคิดเยอะเกินไป  จงเขียนตัวเลขที่ผุดขึ้นในหัวทันที

คำ�ถาม  2 	ทำ�ไมคุณถงึให้คะแนนเท่าน้ัน  โปรดเขยีนเหตผุล

- ให้เวลาคิด  2  นาที  -

เอาละ  คุณให้คะแนนน้องหัวใจเท่าไร

50  คะแนนหรือเปล่า

20  คะแนนใช่ไหม

หรือว่าจะเป็น  80  คะแนน

ไม่แปลกที่บางคนจะให้คะแนนตํ่ากว่าเกณฑ์ที่น้อยกว่า  30  

คะแนน  และบางครั้งก็มีบางคนให้  0  คะแนนด้วย

ถ้าคุณให้คะแนนตํ่าประมาณ  0  -  30  อาจเขียนเหตุผลว่า  

“เพราะไม่ได้กำ�ลังพยายามอย่างหนัก”  “เพราะเป็นคนจับจด”  

“เพราะตั้งใจไม่มากพอ”

คนที่ให้คะแนนตํ่ามักจะด้อยค่าตัวเองด้วยความคิดที่ว่า  

“ฉันไม่ได้ทำ�อะไรเลย”  “ฉันไม่ได้ใช้ความพยายาม”  ไม่ว่าตัวเอง 

จะรู้ตัวหรือไม่ก็ตาม

ในทางกลับกัน  ถ้าให้คะแนนสูงเกิน  50  คุณก็อาจเขียน 

เหตุผลถึงสิ่งที่คุณทำ�สำ�เร็จหรือสิ่งที่คุณได้ใช้ความพยายาม  เช่น  

เพราะย้ิมแย้มอยู่เสมอ  เพราะต้ังใจไปโรงเรียน  เพราะฉันทำ�งานบ้าน 

แล้ว
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คะแนนนีใ้ชเ้พ่ือทำ�ความเขา้ใจสภาวะปจัจบุนัของคุณ  ดังน้ัน 

ถึงจะให้คะแนนตํ่า  แต่ก็ขอให้เชื่อเถอะว่าคุณยังมีพื้นที่ให้เติบโต 

ต่อไปได้

ให้คะแนนน้องหัวใจด้วยความภาคภูมิใจ
	 ถึง  120  คะแนน

ตอนนี้เรามาตระหนักถึงการให้คะแนนน้องหัวใจสูง ๆ   เพื่อยกย่อง 

ความพยายามของน้องกัน

แค่ยังมีชีวิตอยู่ก็ถือว่าได้  100  คะแนนแล้ว

แตถ่า้เราทำ�อะไรสกัอยา่งได ้ กใ็หค้ะแนนนอ้งหวัใจสกั  120  

คะแนนกันเถอะ

สรุปคือ  เวลาที่คุณทำ�หรือคิดอะไรสักอย่าง  คุณจะได้ 

คะแนนเพิ่ม

ผมเรียกวิธีการนี้ว่า  การให้คะแนนจิตใจ  120  คะแนน  

(สำ�หรับคนที่กำ�ลังอ่านหนังสือเล่มนี้อยู่  ก็ถือว่ากำ�ลังใช้จ่ายเงิน 

และเวลาอันมีค่าไปกับการเรียนรู้  ผมจึงคิดว่า  120  คะแนนก็ยัง 

ตํ่าไปอยู่ดี)

ไม่ว่าสถานการณ์หรือสภาวะของคุณตอนนี้จะเป็นอย่างไร  

ขอให้มองด้วยความภาคภูมิใจว่า  “น้องหัวใจของฉันได้ตั้ง  120  

คะแนน!”
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